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Kunnon ylläpito ja seura 
motivoivat liikkumaan 
Iäkkäiden liikunnan lisäämiseksi on tunnistettava tekijöitä, jotka sekä edistävät että estävät heidän liik-
kumistaan. Voimaa vanhuuteen -tutkimuskyselyjen perusteella kunnon ylläpitäminen ja liikunnan tuo-
ma mukava seura motivoivat iäkkäitä osallistumaan ryhmäliikuntaan. Riittämätön tieto liikuntatarjon-
nasta ja iäkkäille suunnatun liikunnan puuttuminen ovat puolestaan estäneet osallistumista. 

Liikunnalla voidaan vaikuttaa suo-
tuisasti iäkkään terveyteen ja toimin-
takykyyn. Vain viidesosa 70 vuotta 
täyttäneistä suomalaisista liikkuu ter-
veysliikuntasuositusten mukaisesti, 
ja koronapandemia on rajoittanut 
entisestään iäkkäiden liikkumista. 
Vähentämällä iäkkäiden liikkumi-
sen esteitä voidaan lisätä heidän lii-
kunta-aktiivisuuttaan ja edistää toi-
mintakykyä.

FinTerveys 2017 -seurantatutki-
mus 

Tutkimuksen toteutus
Voimaa vanhuuteen -ohjelmas-
sa tehtyjen kyselyjen avulla selvi-
tettiin, millaisia motiiveja ja esteitä 
iäkkäät ovat kokeneet ryhmäliikun-
taan osallistumiselle vuosina 2015 
ja 2019. Heiltä, jotka eivät ennen ny-
kyistä liikuntaryhmää olleet osallis-

tuneet ryhmäliikuntaan, kysyttiin 
esteitä aiemmalle osallistumatto-
muudelle. Esteet ja motiivit analysoi-
tiin ristiintaulukoimalla sekä X²-tes-
tillä. Logistisella regressioanalyysillä 
selvitettiin, miten esimerkiksi yksin 
asuminen, koettu tulotaso, itsera-
portoitu liikkumisen määrä ja kaa-
tuminen selittivät motivoitumis-
ta kunnon ylläpidosta sekä esteiden 
kokemista. 
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Kysely lähetettiin kuntiin iäkkäi-
den liikuntaryhmien vetäjille vuo-
sina 2015 ja 2019 (taulukko 1). Ky-
selyjen aineistot rajattiin 65 vuot-
ta täyttäneisiin osallistujiin. Tutki-
mustuloksia tarkasteltiin kahdessa 
eri ikäryhmässä, 65–74-vuotiaat ja 
75 vuotta täyttäneet. 

Liikuntaryhmien markkinointia 
yksinasuville
Kunnon ylläpitäminen oli iäkkäi-
den tärkein syy osallistua ohjat-
tuun liikuntaan (kuvio 1). Lisäk-
si iäkkäät, jotka olivat jo valmiiksi 
liikunnallisia arjessaan, lähtivät vä-
hemmän liikkuvia todennäköisem-
min liikuntaryhmään ylläpitämään 
omaa kuntoaan. Yksin asuvat oli-
vat motivoituneempia ylläpitämään 
omaa kuntoaan kuin jonkun kanssa 
yhdessä asuvat. Toisaalta yksin asu-
vat kokivat myös enemmän estei-
tä osallistua ohjattuun liikuntaan. 
Markkinointia liikunnan hyödyistä 
ja liikuntatarjonnasta tulisikin koh-
dentaa erityisesti yksin asuviin iäk-
käisiin.  

Yhteisöllisyys innostaa 
osallistumaan
Liikuntaryhmän mukava seura oli 
toinen tärkeä syy osallistua ryhmä-
liikuntaan (kuvio 1). Ryhmäliikun-

nan tuoma sosiaalinen vuorovaiku-
tus lisäsi iäkkäiden innostusta lii-
kuntaan. Sosiaaliset tekijät ovatkin 
keskeisiä iäkkäiden liikkumisel-
le. Tämän vuoksi liikuntaryhmissä 
tulisi mahdollistaa sosiaaliset kon-
taktit ja kannustaa iäkkäitä liikun-
taryhmiin seuran ja yhteisöllisyy-
den vuoksi. 

Mä viihdyn mukavasti nojatuo-
lissa – Liikunnan rooli ja merki-
tys elämässä 2022 

Lisää liikuntaan ohjausta
Vanhempi ikäryhmä mainitsi nuo-
rempia useammin liikuntaryhmään 
osallistumisen syyksi heille tarjotun 
osallistumismahdollisuuden liikun-
taryhmään. Maksuttomalla liikun-

taneuvonnalla voidaan rohkaista ja 
tukea iäkkäitä liikkumisessa. Sen 
avulla pystytään lisäämään yksilön 
tietoisuutta itselle sopivasta liikun-
taryhmästä ja liikuntamuodosta. 
Lisäämällä sekä kunnan että tervey-
denhuollon järjestämää liikunta-
neuvontaa voidaan madaltaa erityi-
sesti iäkkäämpien kynnystä osal-
listua ryhmäliikuntaan. Kyselyyn 
vastanneista 36 % ilmoitti saaneen-
sa tiedon liikuntaryhmästä liikun-
tatoimen tai sosiaali- ja terveyden-
huollon ammattilaiselta. 

Iäkkäiden ryhmäliikunta ko-
hensi monipuolisesti hyvinvoin-
tia, TiiTu 3/2020 

Taulukko 1. Tutkimuksen tausta

Tutkimuksen osallistujat 2015

•	 KUNNAT: Lemi, Rautjärvi, 
	 Ruokolahti, Savitaipale, Kouvola, 
	 Lahti, Pieksämäki ja Valkeakoski
•	 Vastaajia yhteensä 833
•	 Aineisto rajattiin 65 vuotta 
	 täyttäneisiin (n=709), joista 58 %
	 oli 65–74-vuotiaita
•	 79 % naisia

Tutkimuksen osallistujat 2019

•	 KUNNAT: Akaa, Karstula, Kiuru-
	 vesi, Kuopio, Leppävirta, Petäjä-
	 vesi, Pihtipudas, Salo, Suonen-
	 joki, Urjala ja Utajärvi
•	 Vastaajia yhteensä 1416
•	 Aineisto rajattiin 65 vuotta 
	 täyttäneisiin (n=1186), joista 53 % 	
	 oli 65–74-vuotiaita
•	 74 % naisia

Kuvio 1.  Iäkkäiden yleisimmät 
motiivit liikuntaryhmään osallis-
tumiselle vuosina 2015 (n=692) ja 
2019 (n=1171). Motiivit on selvitet-
ty eri tutkimusjoukolta eri vuosina. 
Vuoden 2015 motiiveissa on yhdis-
tetty kahden kysymyksen vastauk-
set, minkä vuoksi prosenttiosuudet 
ovat suurempia kuin vuonna 2019.
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https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/09/TiiTu_No_3_VV_osallistujakysely_2020_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/09/TiiTu_No_3_VV_osallistujakysely_2020_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2020/09/TiiTu_No_3_VV_osallistujakysely_2020_interactive.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/02/Liikunnan_rooli_merkitys_selvitys_2022.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/02/Liikunnan_rooli_merkitys_selvitys_2022.pdf
https://www.ikainstituutti.fi/content/uploads/2022/02/Liikunnan_rooli_merkitys_selvitys_2022.pdf
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Matalan kynnyksen liikunta-
neuvonta ikäihmisille -esite 

Kuinka käynnistää liikuntaneu-
vonta kunnassa, liikuntaneu-
vonta.fi  

Tiedotusta ja maksutonta 
toimintaa
Useat iäkkäiden mainitsemista es-
teistä olivat sellaisia, joita kunnan ja 
liikuntajärjestöjen toimesta on mah-
dollista vähentää. Tiedotus kunnan 
liikuntatarjonnasta ei aina tavoi-
ta vanhempaa ikäryhmää, sillä tie-
don puute kunnan liikuntatarjon-
nasta oli estänyt heitä osallistumista 
liikuntaryhmään. Monikanavaisel-
la viestinnällä voidaan lisätä iäkkäi-
den tietoisuutta heille suunnatuis-
ta liikuntamahdollisuuksista. Tietoa 
iäkkäiden liikuntatarjonnasta tulisi 
antaa internetin lisäksi sanomaleh-
dissä, radiossa, ilmoitustauluilla se-
kä eri tahojen toteuttamana liikun-
taneuvontana. Iäkäs voi innostua 
liikuntaryhmästä myös ystävän in-
noittamana, sillä jopa 36 % kyselyyn 
vastanneista oli saanut tiedon liikun-
taryhmästä ystävältä tai läheiseltä. 

Noin joka viides iäkkäistä oli koke-
nut, että kunnassa ei ole ollut tarjol-
la ohjattua liikuntaa (kuvio 2). Eri 

järjestäjätahoja tukemalla voidaan 
lisätä iäkkäille suunnattua liikun-
taa kunnissa. Erityisesti matalan 
kynnyksen toiminnalla mahdollis-
tetaan useampien iäkkäiden osallis-
tuminen liikuntaryhmiin. 

Liikuntatoiminnan maksullisuus 
oli estänyt iäkkäitä osallistumasta 
ohjattuun liikuntaan. Maksullisen 
liikunnan mainitsi esteeksi 15–25 % 
iäkkäistä (kuvio 2). Lisäksi tutki-
muksessa tulotasonsa hyväksi ko-
kevat kokivat myös vähemmän es-
teitä osallistua liikuntaryhmään. 
Kunnan ja järjestöjen toteuttamalla 
maksuttomalla liikunnalla voidaan 
mahdollistaa pienempituloistenkin 
osallistuminen ryhmäliikuntaan.

Iäkkäiden kiinnostus liikkumiseen 
näyttäisi vähentyneen vuosien myö-
tä. Noin viidesosa iäkkäistä mainit-
si, että ei ollut osallistunut aiem-
min liikuntaryhmään sen kiinnos-
tamattomuuden vuoksi (kuvio 2). 
Kunnissa tulisi löytää erilaisia kei-
noja, joilla vähän liikkuvat iäkkäät 
saataisiin innostumaan liikunnasta, 
sillä liikunta on erityisen hyödyllis-
tä vähän liikkuville.

Vinkkejä iäkkäiden voima- ja 
tasapainoharjoitteluun, voitas.fi  

Liikuntatoimintaa lähelle kotia
Liikuntaryhmän sijainti vaikutti 
etenkin vanhempien ja toimintaky-
vyltään heikompien iäkkäiden osal-
listumiseen ryhmäliikuntaan. Lii-
kuntatoiminnan järjestäminen liian 
kaukana kotoa oli selvästi suurempi 
este 75 vuotta täyttäneillä kuin si-
tä nuoremmilla. Lisäksi kaatumi-
nen edellisen vuoden aikana lisä-
si esteiden kokemista. Liikunnal-
lisesti aktiivisemmat iäkkäät koki-
vat puolestaan vähemmän esteitä 
liikkumiselle. Toimintakyvyllä on 
siis vaikutusta siihen, osallistuuko 
iäkäs liikuntatoimintaan. Iäkkäil-
le suunnattuja liikuntaryhmiä tu-
lisi viedä lähemmäs heikompikun-
toisia ja vanhempia ikäihmisiä sekä 
järjestää liikuntaryhmiä toiminta-
kyvyltään eritasoiset huomioiden. 

Kuvio 2. Iäkkäiden yleisimmät syyt, 
miksi ei ole osallistunut liikunta-
ryhmään vuosina 2015 (n=150) ja 
2019 (n=250). Esteet on selvitetty eri 
tutkimusjoukolta eri vuosina.
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https://www.ikainstituutti.fi/tuote/matalan-kynnyksen-liikuntaneuvontaa-ikaihmisille/
https://www.ikainstituutti.fi/tuote/matalan-kynnyksen-liikuntaneuvontaa-ikaihmisille/
https://liikuntaneuvonta.fi/paattajille/kaynnistajan-abc/ 
https://liikuntaneuvonta.fi/paattajille/kaynnistajan-abc/ 
https://liikuntaneuvonta.fi/paattajille/kaynnistajan-abc/ 
https://www.voitas.fi/
https://www.voitas.fi/
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Huomioi ja edistä näitä 

•	 Useiden toimijoiden yhteistyöllä voidaan lisätä iäkkäille 
	 suunnattua liikuntatarjontaa.
•	 Huomioi liikuntatarjonnassa ja sen sijainnissa toiminta-
	 kyvyltään eritasoiset iäkkäät.
•	 Tiedota iäkkäiden liikuntatarjonnasta monikanavaisesti, 
	 jotta tieto tavoittaa mahdollisimman monen.
•	 Löydä keinoja, joilla yksin asuvat ja vähän liikkuvat 
	 innostuvat ryhmäliikunnasta.
•	 Liikuntaneuvonta edistää vanhempien iäkkäiden 
	 osallistumista liikuntaryhmiin.

Lisätietoa Voimaa vanhuuteen -osallistujatutkimuksesta:

suunnittelija Eerika Saloranta 
puh. 040 544 3052

etunimi.sukunimi@ikainstituutti.fi 

 Anniina Kortetmaa, 2021. 
Iäkkäiden liikuntaryhmään osallistumisen motivaatiotekijät ja esteet 

Pro gradu -tutkielma, Itä-Suomen yliopisto.
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